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INTRODUÇÃO E OBJETIVO: A pré-temporada é importante para o desenvolvimento das 
capacidades físicas dos atletas, sobretudo a potência aeróbia. Contudo, nem sempre se 
avaliam os resultados das intervenções realizadas neste período.  Nosso objetivo foi 
avaliar o efeito da pré-temporada na potência aeróbia, analisada pelo pico de velocidade 
(PV) obtido em um teste incremental de campo. MATERIAIS E MÉTODOS: Doze atletas 
homens (idade: 21,8 ± 3,3 anos; estatura: 178,5 ± 7,1 cm; massa corporal: 70,1 ± 5,9 kg; 
Índice de Massa Corporal: 22,0 ± 1,8 kg/m²) da categoria profissional (Segunda divisão 
brasiliense) realizaram um teste progressivo intermitente (Teste de Carminatti) no início 
e no final da pré-temporada, para mensuração do PV. Os dados descritos em termos de 
média ± desvio-padrão, o PV inicial e final foi comparado utilizando o Teste-T pareado e 
o tamanho de efeito (TE) - d de Cohen. A menor diferença importante foi utilizada para 
analisar a melhora individual dos atletas. RESULTADOS: Observou-se um aumento 
significativo do PV no final da pré-temporada, quando comparada ao início (15,3 ± 1,0 
km/h vs 14,7 ± 0,8 km/h; p=0,002; TE: 0,7). Individualmente, 25,0% dos atletas tiveram 
uma melhora considerada grande (>0,91 km/h), 16,7% tiveram uma melhora moderada 
(>0,45 km/h), 33,3% tiveram uma pequena melhora (>0,15 km/h) e 25,0% tiveram 
alterações pequenas demais para serem consideradas importantes (≤0,15 km/h). 
CONCLUSÃO: Ao final da pré-temporada o PV do time aumentou significativamente, 
contudo, houve muita heterogeneidade nas respostas. Uma parte dos atletas alcançaram 
melhoras expressivas, enquanto outros tiveram alterações insignificantes. 
 
 







INTRODUCTION AND AIM The pre-season is essential for developing the athlete’s 
physical capabilities, especially aerobic power. However, its results are not always 
measured.  We aimed to evaluate the effect of the pre-season on the aerobic power, 
analyzed by the peak velocity (PV) obtained through an incremental field test. 
MATERIALS AND METHODS: Twelve male athletes (age: 21.8 ± 3.3 years old; height: 
178.5 ± 7.1 cm; weight: 70.1 ± 5.9 kg; body mass index: 22.0 ± 1.8 kg/m²) from the 
professional category (2nd division of Brasília) performed a progressive intermittent test 
(Carminatti’s test) in the beginning and at the end of the pre-season to measure the PV. 
Data are presented as mean ± standard deviation. The initial and final PV were compared 
using the paired T-Test and the effect size (ES) - Cohen’s d. The smallest worthwhile 
change was used to analyze the athlete’s improvement individually. RESULTS: A 
significant moderate increase of the PV was observed at the end of pre-season, compared 
to the start of the pre-season (15,3 ± 1,0 km/h vs 14,7 ± 0,8 km/h; p=0,002; TE: 0,7). 
Individually, 25.0% of the athletes had an improvement considered large (>0.91 km/h), 
16.7% had a moderate improvement (>0.45 km/h), 33.3% had a small improvement 
(>0.15 km/h), and 25.0% had changes that were too small to be considered meaningful 
(≤0.15 km/h). CONCLUSION: The PV significantly increased in the end of the pre-season; 
however, responses were very heterogeneous. A part of the athletes had meaningful 
improvement, while others had non-significant changes. 
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O futebol é o esporte coletivo mais popular do mundo e é capaz de movimentar a 
nação brasileira durante o ano todo, tanto em campeonatos nacionais, como 
internacionais. A popularidade do esporte se deve pelo fascínio que desperta nas 
pessoas de todas as classes sociais (OLIVEIRA, 2012). Em outubro de 1894 
desembarcava no Porto de Santos, vindo da Inglaterra, o jovem estudante paulista 
Charles Miller. Em sua bagagem, o considerado pai do futebol no Brasil, trazia duas 
bolas, uma bomba para enchê-las, além de uniformes, apitos e um livro de regras do 
esporte (AQUINO, 2002). Desde então, o futebol evoluiu muito, principalmente nas 
últimas décadas. 
O futebol nos dias atuais está mais rápido e intenso, o que faz com que o 
desenvolvimento da parte física seja mais valorizado, justamente com o intuito de que as 
principais capacidades físicas do esporte sejam potencializadas (DA CUNHA, 2009; 
SILVA et al., 1997). Dentre elas, destacam-se: força muscular, velocidade, potência, 
resistência (aeróbia e anaeróbia), flexibilidade e coordenação (ARRUDA et al., 2013). 
Ademais, o futebol é uma modalidade intermitente com frequentes alterações na 
intensidade de exercício, períodos de recuperação variados, mudanças de direção, com 
os atletas realizando diversas ações motoras durante a partida, tais como corridas, saltos, 
chutes e cabeceio (STØLEN et al., 2005). 
O desempenho individual em jogos de futebol é comumente associado à potência 
aeróbia, uma vez que a partida oficial possui 90 minutos de duração e os jogadores 
chegam a percorrer cerca de 10-12 km durante uma partida (BANGSBO; MOHR; 
KRUSTRUP, 2006; STØLEN et al., 2005). Atletas de futebol realizam cerca de 90% da 
movimentação durante uma partida com energia proveniente do sistema aeróbio, razão 
pela qual tem se tornado frequente a utilização de testes para a avaliação aeróbia desses 
indivíduos (BUCHHEIT et al., 2009; CASTAGNA et al., 2009a; RAMPININI et al., 2007). 
Segundo Silva et al (1999), a potência aeróbia é um parâmetro fisiológico considerado 
importante preditor para definir a aptidão de um indivíduo para tolerar exercício de 
intensidade submáxima e de longa duração, como é o futebol. Sabendo então da 
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importância desta aptidão física, põe-se o desafio de avaliá-la em nossos atletas, a fim 
de desenvolvê-la, o que consequentemente levará à otimização do desempenho em 
campo.  
Classicamente, o consumo máximo de oxigênio (VO2max) é considerado a 
representação fisiológica da potência aeróbia, sendo a mensuração padrão-ouro da 
aptidão cardiorrespiratória (WILMORE; COSTILL, 2009). O VO2max expressa a maior 
quantidade de oxigênio que o corpo é capaz de captar, transportar e utilizar para a 
produção de energia (BERTUZZI et al., 2013; STONE; KILDING, 2009). Contudo, é 
notório que a avaliação do VO2max por meio de teste ergoespirométrico em esteira rolante 
é demasiadamente onerosa, tanto em recursos materiais, quanto humanos e logísticos; 
especialmente pensando em toda a equipe de um time de futebol.  
Tendo em conta a realidade do futebol profissional, particularmente quando não 
se está trabalhando com a primeira divisão, faz-se necessário o uso de um teste indireto, 
rápido, barato e preciso (CARMINATTI et al., 2013; DA SILVA et al., 2011). É importante 
destacar que o VO2max medido nem sempre está associado ao desempenho em campo 
(METAXAS, 2021), sendo necessário analisar o pico de velocidade (PV) aeróbio como 
expressão da potência aeróbia, pois esse tem se mostrado associado ao desempenho 
em campo (BRADLEY et al., 2011; CASTAGNA et al., 2009b, 2010; FERNANDES-DA-
SILVA et al., 2016). 
Um teste muito utilizado para a avaliação da potência aeróbia de atletas de futebol 
é o Teste de Carminatti (T-CAR). Proposto por Carminatti; Lima-Silva; De-Oliveira (2004), 
o teste possui como diferencial o incremento de velocidade com aumentos na distância 
da corrida e utilização de tempo fixo. Seu método consiste em acelerações, 
desacelerações, mudança de sentido e pausas intermediárias, de modo que pode ser 
considerado um instrumento específico para modalidades intermitentes (CETOLIN et al., 
2010). O T-CAR é um teste incremental máximo desenvolvido para avaliar principalmente 
a potência aeróbia, através do PV, particularmente no futebol. Da Silva et al. (2011) 
demonstrou, com um estudo realizado utilizando o T-CAR, que o PV corresponde a uma 
boa aproximação da velocidade aeróbia máxima. Por se tratar de um indicador de 
potência aeróbia e ser um índice de fácil obtenção no teste, o PV é a principal informação 
extraída dele.  
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Além de demonstrar que o PV determinado no T-CAR está associado com o 
consumo máximo de oxigênio (VO2Max), com a máxima velocidade aeróbia e com a 
capacidade de sprints repetitivos em jogadores de futebol, Da Silva et al. (2011) afirmou 
que o PV foi significativamente correlacionado com vários índices referentes ao padrão 
de movimentação dos atletas durante a partida, demonstrando evidências de validade 
para avaliar a performance física em jovens jogadores de futebol. Cabe aos preparadores 
físicos e técnicos o desafio de planejar um treinamento adequado aos atletas e que possa 
desenvolver as diversas capacidades físicas necessárias para um ótimo desempenho em 
campo. A pré-temporada é então o momento em que o principal objetivo é o 
desenvolvimento das capacidades físicas (REBOLHO; LANFERDINI, 2020). Contudo, há 
poucos estudos que avaliem o efeito de uma pré-temporada no PV, uma informação 
valiosa para treinadores que precisam de parâmetros para analisarem o resultado de 
suas intervenções. Assim, o objetivo foi avaliar os resultados das estratégias adotadas 
durante a pré-temporada de uma equipe da segunda divisão do campeonato brasiliense 
de futebol, por meio da avaliação do PV, obtido em teste incremental de campo (T-CAR) 





MATERIAIS E MÉTODOS 
  
Desenho do estudo 
  
 Foi realizado um estudo observacional longitudinal. Os participantes foram 
avaliados por meio do T-CAR em dois momentos distintos para avaliar o efeito do 
treinamento físico: na primeira semana, em que houve o início dos treinos coletivos, e 4 
semanas depois - antes do início do campeonato. Os participantes da pesquisa 
assinaram o Termo de Consentimento Livre e Esclarecido aprovado pelo Comitê de Ética 
da Faculdade de Saúde da Universidade de Brasília, sob o registro nº CAAE: 
03312312.6.0000.0030. Os resultados obtidos na primeira semana auxiliaram a comissão 
técnica na prescrição do treinamento. A figura 1 apresenta o desenho do estudo. 
 
Figura 1 –Cronograma dos treinos e avaliações. 
 
Participantes da pesquisa  
 
 A presente pesquisa foi realizada inicialmente com todos os 26 atletas 
profissionais de uma equipe masculina que disputa a segunda divisão do campeonato 
brasiliense de futebol. Os critérios de exclusão da pesquisa foram: 1) Possuir histórico de 
lesão nos dois meses anteriores, o que poderia vir a interferir nos resultados do estudo; 
2) Participar em menos de 80% das sessões de treinamento; 3) Ter se lesionado no 
período entre o primeiro e o segundo teste. Todos os atletas incluídos possuíam 
experiência prévia na realização de, no mínimo, quatro anos de treinamento formal na 
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modalidade futebol. Goleiros não foram incluídos no estudo por realizar treinamento 
específico, separado dos demais atletas. Dentre os 26 atletas inicialmente selecionados, 
14 tiveram de ser excluídos da pesquisa, sendo 5 por lesão durante a pré-temporada, 2 
por não terem realizado o 2º teste, 1 por baixa frequência e 6 desligaram-se do time por 
motivos pessoais. Com efeito, a pesquisa teve prosseguimento com 12 atletas que 
atendiam todos os critérios escolhidos. 
Descrição da pré-temporada 
 
Diferentes estratégias foram utilizadas na pré-temporada para que a aptidão física, 
técnica e tática dos atletas fossem desenvolvidas. Dentre elas: jogos reduzidos (JR) – 
onde, além do aprimoramento técnico-tático, há também as exigências físicas e 
fisiológicas do jogo formal competitivo no contexto do treino e otimização do rendimento 
esportivo (MENDES; CLEMENTE, 2015); treinamento de potência, devido a sua 
importância para o desenvolvimento da agilidade  (HESPANHOL et al., 2014, p. 200); 
exercícios de fortalecimento para os grandes grupamentos musculares, com uma ênfase 
especial no conjunto de músculos conhecidos como “core”; e treinamento aeróbio. Para 
este, foi utilizado o PV obtido no teste T-CAR para prescrição individualizada do 
Treinamento Intervalado de Alta Intensidade (TIAI). Foram realizados também exercícios 
simples de flexibilidade, normalmente no período de aquecimento.  
Os atletas geralmente treinaram 5x/semana, com cada sessão de treino tendo 
uma duração média de 2 horas diárias, sendo que o TIAI foi realizado, em média, 
2x/semana nas 4 primeiras semanas, seguindo um dos modelos utilizados no estudo de 
Da Silva et al., (2015), constituído de quatro séries de 4 minutos de duração, com relação 
entre esforço e pausa de 1:1, totalizando 20 repetições de seis segundos (na intensidade 
de 100% PV) separados por seis segundos de recuperação. O intervalo entre as séries 
foi de 3 minutos de recuperação passiva. Os JR foram realizados em todas as sessões, 
seja em forma de ativação muscular, trabalho introdutório ou atividade principal. Quando 
realizado no mesmo dia do TIAI, optava-se por modelos com menor desgaste físico; a 
duração destes exercícios variava entre 15-20 minutos por vez.  Os exercícios de 
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fortalecimento muscular foram realizados em média uma vez por semana nas quatro 
primeiras semanas.  
Nas duas últimas semanas houve um aumento significativo do número e duração 
de sessões denominadas “coletivo” (jogo de 11 vs 11). Na última semana da pré-
temporada, quando ocorreu o segundo teste, houve uma redução expressiva no volume 
de trabalho e intensidade, com o objetivo de otimizar a recuperação dos atletas, tendo 
em vista que estreariam no final de semana desta mesma semana.   
Coleta de dados  
  
 No início da pré-temporada os atletas responderam um breve questionário através 
da plataforma Google Forms™, no qual deveriam informar nome completo, massa 
corporal, estatura, data de nascimento e presença de alguma lesão sofrida nos últimos 2 
meses. A presença ou não de lesões também foi confirmada verbalmente, quando os 
atletas se apresentaram para participar da equipe.  
 Os dados do Teste de Carminatti (T-CAR) foram coletados em campo de futebol, 
na dependência utilizada também como centro de treinamento de um clube de futebol 
localizado em uma região administrativa no centro do Distrito Federal. 
Instrumentos e procedimentos para a coleta de dados 
 
O T-CAR é um teste intermitente realizado em campo, do tipo incremental máximo, 
com multi-estágios de 90 segundos de duração, constituídos por 5 repetições de 12 
segundos de corrida (6s na ida e 6s na volta) intercaladas por 6 segundos de 
recuperação. O ritmo é ditado por um sinal de áudio (bip), com intervalos regulares de 6 
segundos que orientam a velocidade de corrida nos deslocamentos previstos em cada 
estágio. A opção de T-CAR utilizado foi o nível 2 do teste, que se inicia com uma distância 
de 20m (equivalente a uma velocidade de 12 km/h) e aumenta-se 1m em cada estágio – 
a figura 2 apresenta um esquema do teste. O teste é terminado no caso de 
fadiga/desistência voluntária, ou quando o avaliado não conseguir, por duas repetições 
consecutivas, percorrer a distância estabelecida dentro do intervalo de tempo de 6s, 
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sendo considerado atraso efetivo quando esse atraso for maior que 2m - distância 
correspondente a tolerância (CARMINATTI; LIMA-SILVA; DE-OLIVEIRA, 2004). 
  
 
Figura 2 – Visualização do esquema do teste T-CAR nível 2. O círculo representa a 
distância que o atleta percorria na recuperação ativa, e o triângulo a distância de 
tolerância observada pelos avaliadores, sendo que o segundo triângulo ia sendo 
deslocado conforme os estágios do teste avançavam.   
  
 O teste foi realizado no campo de futebol, em uma área plana de 35 metros de 
comprimento, que permitia demarcar o espaço necessário. Para otimizar o tempo, o teste 
foi realizado com 8 atletas simultaneamente. Para marcar a linha de partida foram 
utilizados 10 cones com um espaço de cerca de um metro entre eles para acomodar os 
atletas. O espaço de recuperação foi demarcado com outros 10 cones, colocados a 2 
metros antes da linha de partida (espaço de pausa). Conforme protocolo do teste, foi 
demarcada a “zona de tolerância”, a 2 metros após a linha de partida, com outros 10 
cones paralelos aos 10 originais. Para demarcar os estágios e realizar a progressão do 
teste, foram utilizadas um total de 16 estacas, 8 em cada lateral; a distância entre cada 
estaca foi de um metro (conforme protocolo). Cada par de estaca foi interligado por uma 
corda de 10 metros fixada em suas bases para gerar uma referência visual e física; 
ficando como ponto de referência para executar o retorno (pisando na corda e voltando).  
Na realização do teste foi necessária a presença de 4 avaliadores. O primeiro ficou 
responsável pela anotação do pico de velocidade de cada atleta ao visualizar a 
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desistência, ou ser informado que ele havia sido eliminado. O segundo ficou responsável 
pelo áudio e por analisar se os atletas estavam chegando no tempo correto na linha de 
chegada, ou na zona de tolerância. Os outros dois ficaram responsáveis pela mudança 
da corda a cada incremento de velocidade, ou seja, no aumento da distância em cada 
estágio. Eles também ajudavam a observar se os atletas estavam chegando no tempo 
correto e percorrendo a distância correta (pisando na corda) – as próprias estacas 
serviam como referência visual para a zona de tolerância de 2 m. Importante ressaltar 
que para que os atletas se familiarizassem com o teste, houve a realização de um 
primeiro estágio na modalidade de aquecimento. Todos os atletas relataram ter entendido 
o procedimento do teste, especialmente após vivenciá-lo no aquecimento.   
Para a coleta de dados utilizou-se fichas específicas que facilitavam a anotação 
das informações T-CAR. Utilizou-se também um aparelho de som com potência 
adequada para o local do teste, que reproduzia o arquivo de áudio com o protocolo. 
Seguindo o procedimento adotado na validação do teste (DA SILVA et al., 2011), caso 
um estágio não tenha sido completado, o PV era calculado com base na velocidade do 
último estágio completado (v) e o número de repetições completadas dentro do estágio 
(nr), conforme a equação (KUIPERS et al., 1985):   
𝑃𝑉 = 𝑣 + (
𝑛𝑟
10
) ∗ 0,6  
Análise de dados 
  
 A normalidade dos dados foi confirmada através do teste de Shapiro-Wilk (p>0,05). 
Os dados foram descritos em termos de média e desvio padrão (DP). Foi utilizado o teste 
T pareado para comparar o momento antes e final de pré-temporada. Para uma análise 
individual dos resultados, seguimos as recomendações de Buccheit (2016), onde 
consideramos a menor diferença importante (MDI) como um quinto do DP dos resultados 
entre os atletas. As diferenças entre o PV final e o PV inicial (∆) foram classificadas com 
base no MDI, onde 1x, 3x, 6x e 10x a MDI foram consideradas, respectivamente, como 
pequena, moderada, grande e muito grande. O tamanho de efeito (TE) foi calculado (d 
de Cohen) e classificado como pequeno (0,2), moderado (0,6), grande (1,2) e muito 
grande (2,0) (BUCHHEIT, 2016).Para avaliar se o PV inicial se associou ao aumento de 
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PV, foi calculado o coeficiente de correlação de Pearson entre o PV inicial e o ∆ de cada 
atleta. Os dados foram analisados por meio dos softwares Microsoft Excel™ e GraphPad 





 Os atletas apresentaram, em média, idade de 21,8 ± 3,3 anos, estatura de 178,5 
± 7,1 cm, massa corporal de 70,1 ± 5,9 kg e índice de massa corporal de 22,0 ± 1,8 kg/m². 
Houve um aumento significativo do PV entre o início e o final da pré-temporada, conforme 
apresentado na figura 3 (14,7 ± 0,8 km/h vs 15,3 ± 1,0 km/h; p=0,002; TE: 0,7).   

















Figura 3 – Comparação entre o pico de velocidade (PV) avaliado no início, e no final da 
pré-temporada. Os dados possuem representações individuais (círculos) e média e 
desvio-padrão. *: diferença significativa (p=0,002; Teste T pareado). 
 
 
A figura 4 apresenta individualmente as diferenças entre o PV do teste 2 e do teste 
1 (∆) e as zonas de classificação com base na MDI calculada (0,15 km/h), conforme 
descrito nos métodos. Observou-se que 25,0% dos atletas tiveram uma melhora 
considerada grande (>0,91 km/h), 16,7% tiveram uma melhora moderada (>0,45 km/h), 
33,3% tiveram uma pequena melhora (>0,15 km/h), e 25,0% tiveram alterações pequenas 
demais para serem consideradas mudanças (≤0,15 km/h). Nenhum atleta apresentou 
uma melhora muito grande (>1,51 km/h). A correlação entre o PV inicial e o ∆ não foi 
































Figura 4 – Representação individual da diferença entre o PV final e inicial (∆). A faixa 
cinza representa a área em que as mudanças foram irrelevantes do ponto de vista prático, 








O estudo avaliou o PV no início e no fim de uma pré-temporada em jogadores da 
segunda divisão. Observou-se que houve uma melhora significativa no PV dos atletas 
avaliados (Figura 3), com um TE considerado moderado (0,7). Individualmente, o 
treinamento realizado na pré-temporada produziu resultados heterogêneos, já que alguns 
não apresentaram alterações importantes no seu PV (∆≤ 0,15 km/h), enquanto outros 
apresentaram alterações consideradas grandes (∆> 0,91 km/h) – figura 4. Isso não 
parece estar relacionado com o estado inicial do atleta (figura 4), não ocorrendo 
correlação significativa entre o PV inicial e o ∆ (p=0,43). Segundo o nosso conhecimento, 
este é o primeiro estudo a analisar individualmente as alterações no PV ao final de uma 
pré-temporada usando a MDI. Isso tem importante aplicação prática, pois o preparador 
físico, ou fisiologista do time, precisa avaliar a magnitude das alterações que estão 
ocorrendo em cada atleta, e adequar suas estratégias individualmente. 
Nosso estudo é um dos poucos no cenário nacional, e até internacional, que 
avaliou alterações no PV ao final de uma pré-temporada. É importante avaliar a 
ocorrência de alterações no PV para que se julgue se a evolução do time está adequada. 
Embora importante, são escassas as informações sobre mudanças no PV neste período 
de treinamento em futebolistas. Assim, compararemos nossos achados com estudos 
sobre pré-temporada e/ou treinamento de curto prazo (4-6 semanas) em jogadores de 
futebol. O aumento no PV no presente estudo (0,6 ± 0,5 km/h; 4 ± 3%) foi semelhante ao 
observado por Rebolho e Lanferdini (2020) após quatro semanas de pré-temporada 
(0,7km/h; 5%). Destacamos que ambos os estudos utilizaram o T-CAR e avaliaram 
jogadores de nível estadual. 
Em contraste com nossos achados, Da Silva et al. (2015) observaram uma 
melhora no PV consideravelmente superior ao nosso estudo. Foram realizadas 10 
sessões de TIAI em um período de 5 semanas e observaram um aumento médio no PV 
do T-CAR de 1,3 km/h (DA SILVA et al., 2015), enquanto no presente trabalho verificou-
se uma média de aumento de apenas 0,6 km/h. O TE observado por Da Silva et al. (2015) 
foi muito grande (2,4), enquanto o nosso foi moderado (0,7). Considerando tantas 
variáveis que estão envolvidas na resposta ao treinamento físico sistematizado 
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(BUCHHEIT; LAURSEN, 2013; MONTERO; LUNDBY, 2017), seria impossível apontar 
uma única explicação para as diferenças encontradas entre os estudos; contudo, alguns 
fatores merecem destaque: o número total de sessões TIAI (10 sessões vs 7 sessões em 
nosso estudo), o volume total de treinamento realizado na pré-temporada 
(aproximadamente 70 horas vs 50 horas em nosso estudo), maior exigência de 
comparecimento no treinamento (100% vs 80% das sessões em nosso estudo), aumento 
da intensidade do TIAI nas últimas 4 sessões (não ocorreu em nosso estudo) e a idade 
(17,9 ± 1,0 anos vs 21,8 ± 3,3 anos em nosso estudo). Além disso, o TIAI correspondeu 
somente a 9,5% do treinamento realizado durante a pré-temporada (DA SILVA et al., 
2015), podendo o treinamento usual dos atletas também ter contribuído para os ganhos 
em seu condicionamento físico.  
 Em nosso estudo, além do TIAI, os JR também foram implementados durante a 
pré-temporada como forma de melhorar a potência aeróbia dos atletas. Os JR, quando 
prescritos adequadamente – ou seja, com a boa manipulação da área de jogo, suas 
instruções e o número de jogadores, com ou sem presença de goleiros –, proporcionam 
aos atletas a aquisição de níveis semelhantes em termos de melhorias de 
condicionamento físico quando comparado ao treinamento aeróbio genérico, sem a 
utilização de bola (BUCHHEIT; LAURSEN, 2013; DELLAL et al., 2012; KUNZ et al., 
2019). Com efeito, o fato de os atletas não terem alcançado uma maior evolução física 
durante a pré-temporada poderia ser explicado também por uma manipulação 
inadequada das variáveis dos JR que foram implementados durante as sessões de 
treinamento. As respostas fisiológicas aos JR podem ser muito heterogêneas 
(BUCHHEIT; LAURSEN, 2013), então, além de adequadamente prescritos, eles devem 
ser supervisionados de forma a garantir que os atletas mantenham a intensidade 
originalmente proposta durante a atividade. 
  Um outro estudo observou aumento no PV ligeiramente superior ao nosso, tendo 
utilizando os JR e TIAI, separadamente, para desenvolver a potência aeróbia (DELLAL 
et al., 2012). Observou-se um aumento médio no PV de 5,1% no grupo dos JR e 5,8% 
no de TIAI. Já no presente estudo, o aumento médio foi de apenas 3,8% no PV. Além de 
terem utilizado testes diferentes, as diferenças em relação aos resultados deste estudo 
podem ser explicadas pela diferença no número total de sessões de treinamento físico (9 
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vs 7 sessões neste estudo) e pelo modelo de treinamento utilizado. No estudo em 
questão, foi realizada uma pequena periodização (aumento na intensidade seguida por 
redução de volume, e depois de intensidade), onde chegou-se a realizar no TIAI um total 
de 20 tiros de 30s por 30s de recuperação passiva. Assim, os atletas do estudo de Dellal 
et al. (2012) realizaram um volume superior de TIAI em relação a este estudo, além de 
terem utilizado uma intensidade de certa forma maior, considerando as diferenças 
metodológicas entre o teste 30-15IFT e o T-CAR (BUCHHEIT; LAURSEN, 2013; DA SILVA 
et al., 2011). Optou-se por comparar somente a mudança percentual, tendo em vista as 
diferenças metodológicas entre o PV obtido pelo 30-15IFT e pelo T-CAR.  
Em um outro estudo que utilizou separadamente JR e TIAI, Los Arcos et al. (2015) 
avaliaram a efetividade dessas modalidades de treinamento na manutenção da 
performance aeróbia de jovens futebolistas de elite. No entanto, ambos os grupos 
apresentaram mudanças menores no PV (0±2% e 2±2% respectivamente), quando 
comparado ao presente estudo (4±3%) – apesar de um maior número de sessões (11 
sessões em seis semanas). O TE de nossa pesquisa (0,7) também foi superior a ambos 
os grupos do estudo (0,3 e -0,1 para os grupos TIAI e JR, respectivamente). Vários 
fatores podem explicar as diferenças observadas, mas destacamos o fato de o estudo ter 
sido realizado no final da temporada, onde há pouca margem para melhorias no 
condicionamento físico (LOS ARCOS et al., 2015). Mesmo tendo entre 15 e 16 anos, os 
atletas apresentaram um PV médio de 17,0 km/h, consideravelmente superior ao nosso 
PV médio inicial e final (14,7 e 15,3 km/h, respectivamente), o que reforça a nossa 
hipótese que eles já estavam em um nível elevado de desenvolvimento físico. 
Em um estudo de Faude et al. (2014), jovens atletas de alto nível do futebol alemão 
foram treinados por 4 semanas por meio de TIAI ou JR e observou-se que o PV não 
obteve mudança significativa por consequência de qualquer programa de treinamento. 
Uma possível explicação para isso é que o estudo foi realizado durante a temporada 
regular, e os atletas já apresentavam um bom condicionamento físico aeróbio, 
dificultando qualquer melhora no desempenho. Por exemplo, o PV do 1º teste foi de, em 
média, aproximadamente 18 km/h. Os autores também analisaram as mudanças 
individuais, dividindo os atletas em dois grupos: aqueles que melhoraram, e os que não 
mudaram ou pioraram. Foi visto que os que não melhoraram apresentavam indicadores 
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ligados ao condicionamento aeróbio e PV significativamente melhores do que aqueles 
que melhoraram. Os resultados do nosso estudo se opõe aos de Faude et al. (2014), já 
que em nosso estudo, os atletas que tiveram maiores aumentos no PV foram aqueles 
que apresentaram os melhores valores no PV já no 1º teste (figura 4).  
Em relação as limitações deste estudo, o presente estudo foi observacional, não 
havendo controle sobre as intervenções realizadas durante a pré-temporada. Desta 
forma, não é possível apontar de forma concreta quais variáveis do treinamento físico 
são responsáveis pelo aumento no PV ao final da pré-temporada. A ausência de um 
grupo controle, conforme natureza do estudo, também nos impede de investigarmos uma 
relação de causa-e-efeito entre as variáveis investigadas. Contudo, embora não seja 
perfeito, ressaltamos o lado positivo desse tipo de estudo, em que se constitui como uma 
fiel retratação de diversos times do futebol brasileiro, especialmente de times de menor 
porte, onde muitas vezes o treinamento físico não é conduzido de forma rígida como um 
estudo científico, sendo necessário realizar mudanças ao longo do curso das semanas, 
a despeito do planejamento inicial.  
Uma outra limitação do presente estudo é que não foi quantificada a carga interna 
do treinamento. O excesso de treinamento é uma hipótese que não deve ser descartada, 
particularmente nos atletas que não melhoraram o PV (25%) de acordo com os critérios 
da MDI. Neste mesmo raciocínio, lembramos que cinco atletas se lesionaram durante a 
pré-temporada (19% dos 26 iniciais), embora tenham iniciado o treinamento sem 
apresentarem alguma lesão. Embora haja diversas formas de controle de carga interna, 
sua implementação e diálogo com a realidade do dia-a-dia dos atletas e dos times é 
complexa. Por exemplo, a coleta diária da escala de percepção subjetiva de esforço 
(PSE) da sessão fazia parte da rotina estipulado pelo preparador físico, contudo, a baixa 
aderência tornou inviável a análise desses dados no estudo. Esse tipo de dificuldade faz 
parte da realidade de muitos times brasileiros, especialmente daqueles que, embora 
profissionais, disputam principalmente campeonatos regionais. É necessária uma boa 
cooperação entre toda a comissão técnica para que dados de qualidade possam ser 
gerados de modo a otimizar o trabalho do Fisiologista/Preparador Físico e alcançar os 
resultados almejados pelo Técnico e Direção do time (BUCHHEIT, 2017a, 2017b). 
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A ausência de uma avaliação da composição corporal dos atletas durante o estudo 
também pode ser considerada como uma limitação. Hipoteticamente, alterações na 
gordura corporal, ou na massa muscular poderiam afetar no desempenho no teste e no 
PV. Por exemplo, caso um atleta aumentasse sua gordura corporal durante a pré-
temporada, ele poderia ter um pior desempenho, ou melhorar pouco em sua reavaliação. 
 Neste estudo, alguns jogadores apresentaram uma melhora muito pequena para 
o período avaliado, considerando que estavam voltando de um período longo de 
destreinamento causado pela pandemia do Novo Coronavírus (COVID-19). Ao contrário 
do que se esperaria, muitos dos que inicialmente apresentaram os piores desempenhos 
pouco melhoraram o seu PV em sua reavaliação. Por isso reforçamos a importância da 
avaliação contínua dentro dos times de futebol. Apesar do fato de que um teste indireto 
não necessariamente se traduz em um melhor desempenho em campo, é um bom 
indicativo para saber se o programa de condicionamento físico está trazendo os 







Os resultados alcançados no estudo indicam que houve uma melhora 
estatisticamente significativa no PV dos atletas avaliados ao final da pré-temporada. 
Individualmente, observamos grande heterogeneidade na melhora do PV. Em nosso 
estudo houve uma tendência para que os atletas que com um PV inicial mais alto 
alcançassem um aumento no PV classificado como grande ou moderado, de acordo com 
a MDI; enquanto os atletas com um PV mais baixo no primeiro teste tenderam a 
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